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На думку багатьох тренерів точність кидка в баскетболі залежить від ряду 
факторів: вміння оцінити просторові співвідношення, способу і техніки 
виконання кидка, якості інвентарю та обладнання, психічного стану гравця та 
ін. [1, 2, 3]. 
Вже на ранніх ступенях розвитку баскетболу було помічено значення 
різних чинників для підвищення точності кидків. 
А. Я. Гомельский [4] вважає найбільш істотним фактором, що впливають 
на точність кидка в кошик є траєкторія польоту м'яча. Автор в своїх 
дослідженнях розглядає варіанти можливих траєкторій і вказує на позитивні і 
негативні сторони. На його думку та багатьох фахівців баскетболу, м'яч з 
середньої і дальньої відстані слід кидати прямо в корзину, а не від щита. 
На думку Ю.М. Портнова [1] точність кидків залежить також від 
напрямку польоту м'яча і для підвищення точності автор рекомендує 
використовувати щит, як допоміжний орієнтир. 
Факторами, які впливають на точність кидка фахівці радять вважати 
траєкторії польоту м‘яча, ступінь обертання м‘яча в польоті та торкання щита, 
плавність та м'якість виконання кидка [2, 6, 8]. 
Одним з основних факторів фахівці називають м'язове почуття і здатність 
до тонких діференціровочних відчуттів, які дають можливість гравцю 
зіставляти свої рухи в часі і просторі [2, 3, 6]. 
Що ж стосується орієнтирів (щит, кільце, місце на майданчику), то вони 
повинні грати допоміжну роль тільки на перших етапах навчання. 
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В методичній літературі звертається увага не тільки на зовнішні і 
внутрішні фактори, що безпосередньо впливають на точність руху, а саме, на 
величину прикладеного до м'яча зусилля і рекомендується витрачати стільки 
сили на кидок, скільки необхідно для зльоту м'яча на висоту, яка забезпечила б 
йому можливість, опускаючись вниз під власною вагою, досягти кошика. Для 
цього перед кидком необхідно розслабитися і зробити паузу, щоб зосередити 
увагу на орієнтири [2]. Для раціонального розрахунку сили, яка прикладена до 
м'яча, необхідно виховувати у гравців окомір і м‘язове почуття.  
В. М Кудімов [6] вказує, що підвищення точності можливе за умови 
правильної постановки тренувальних кидків і широкого використання 
спеціальних методичних прийомів. Для цього виконуються кидки з постійних 
«точок», поступово ускладнюються завдання у вигляді кидків з дальніх 
дистанцій, застосовуються комплекси спеціальних вправ, які спрямовані на 
розвиток влучності шляхом уточнення траєкторії польоту м'яча і усунення 
помилок, пов'язаних з вибором напрямку кидка. В кожному занятті необхідно 
здійснювати систематичний контроль за результативністю кидків. 
Д. Вуден [2], поряд з відомими рекомендаціями, дає кілька нових порад: 
необхідно скорочувати час виконання кидка, вдосконалювати техніку кидка, що 
найбільш відповідає фізичним даним гравця, при стомленні вкладати в кидок 
зусилля, дещо більше звичайного. 
В.М. Корягін [5] зазначає, що вміння баскетболіста сконцентрувати увагу 
при кидку є одним з головних умов точності влучень і рекомендує тренерам 
роз'яснювати спортсменам про важливість зосередженості і уваги. 
На технічно правильне виконання кидків м'яча у кошик, від якого 
залежить точність попадань, вказують майже всі автори методичної літератури 
з баскетболу. Одним з головних факторів у комплексі акта точного кидка багато 
авторів вважають орієнтири. Переважна більшість фахівців відзначають, що 
кидки з орієнтуванням на кільце мають перевагу з середньої і дальньої 
дистанцій, порівняно з кидками в кільце з відскоком від щита. Що ж стосується 
кидків з близької відстані, то тут багато фахівців віддають перевагу кидками від 
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щита, де основним орієнтиром є намальований на щиті прямокутник. При 
кидках з орієнтуванням на кільце є різні думки. Одні, а їх більшість, вважають, 
що при кидку в корзину треба дивитися на передній край кільця і перекидати 
через нього м'яч. Інші радять фіксувати погляд при кидках у цілому на кільці, 
як на точку прицілювання. При роботі над точністю кидків пропонують 
користуватися кошиком без щита, як допоміжною вправою [6, 7]. 
Е. Р. Яхонтов [7] експериментально підтвердив ефективність 
застосування додаткового зорового орієнтиру в процесі формування навички в 
кидках м'яча. Автор запропонував як орієнтир використовувати шматочок 
яскравої матерії, підвішеною на шпагаті попереду кільця на 40–50 см і вище 
нього на 20–30 см, тобто в місці верхньої, на думку дослідника, точки 
траєкторії польоту м'яча. 
В навчально-методичній літературі з баскетболу є ряд робіт, в яких 
приділяється увага спрямованому розвитку м'язово-суглобової чутливості 
баскетболістів, а саме, розвитку м'язового почуття і влучності, коли гравці 
кидають м'яч не дивлячись на кошик, і, орієнтуючись на предмети, що 
знаходяться поза щита. 
Орієнтири, які потрібно представити в певному місці, щоб виконати 
влучний кидок, є привабливими за задумом, але важко практично 
здійсненними, так як не завжди навіть досвідчений спортсмен у стані 
«побачити» цю невидиму точку прицілювання, тому баскетболіст бачить цю 
мету, як уявну мішень в тому місці, через яку м'яч повинен здійснити свій шлях 
при точному кидку. 
Думка про уявну точку вище кільця, або про необхідність мати мішень 
для прицілювання на цьому місці, зазвичай складається у фахівців при 
ретельному спостереженні за кидками баскетболістів початківців, основною 
помилкою яких є кидки з низькою траєкторією польоту м'яча [8]. Мабуть, саме 
тому, пропонується накидати м'яч зверху на кільце, як на поличку. Цим самим 
вони намагаються попередити кидки з низькою траєкторією і змусити гравців 
виконувати їх, хоча б з невеликою, але навісною траєкторією польоту м'яча. 
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Таким чином, можна стверджувати, що до основних факторів, які 
впливають точність кидка можна вважати правильний вибір орієнтирів для 
кидка, оптимальну траєкторію польоту м‘яча, м'язове почуття і здатність до 
тонких діференціровочних відчуттів баскетболіста. 
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